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2021 年 11 月号    

をお届けします！お楽しみに～♪ 

いそ歯科医院 

TEL＆FAX：027-283-2108 

http://www.isodent.jp/ 

診療時間：月･火･水･金  9:00～12:00/2:00～6:30 

      木：特診日  土：9:00～1:00 

住所：群馬県前橋市大胡町 129－2 

 

久
し
ぶ
り
に
映
画
館
で
映
画
を
観
て
き
ま
し
た
！ 

 院
長
の
大
川
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
し
ば
ら
く
外
出
出
来
な

か
っ
た
の
で
す
が
選
挙
も
あ
り
久
し
ぶ
り
に
前
橋
市
内
へ

出
て
み
ま
し
た
。 

 

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル
は
車
と
人
で
あ
ふ
れ
返
っ
て
お
り

駐
車
ス
ペ
ー
ス
を
探
す
の
に
一
苦
労
で
し
た
。 

  

そ
し
て
久
し
ぶ
り
に
夫
婦 

で
映
画
を
観
て
き
ま
し
た
。 

  
 

天
海
祐
希
と
草
笛
光
子
が 

出
演
し
て
い
る
「
老
後
の
資
金
が
あ
り
ま
せ
ん
！
」
と
い

う
映
画
で
す
。 

  

老
後
の
資
金
問
題
を
涙
あ
り
、
笑
い
あ
り
の
ド
タ
バ
タ

喜
劇
で
描
い
て
い
ま
す
。 

  

最
後
は
ハ
ッ
ピ
ー
エ
ン
ド
で
終
わ
る
の
で
あ
ま
り 

深
刻
に
な
ら
ず
に
観
ら
れ 

ま
す
！ 

自
分
も
最
初
は
身
構
え 

て
し
ま
っ
た
の
で
す
が
（
笑
） 

 

友情が土台にない愛は、 

砂上の楼閣でしかない。 

エラ・ウィーラー・ウィルコックス 

（米の著作家、詩人） 

人と人の根底で繋がる情 

のようなものや、尊敬し合 

える気持ち、同志として共 

に歩む覚悟。それらがない 

と、愛と思っていたものも 

一瞬にして崩れ落ちるかも 

しれませんね。 

スタッフコーナー 
こんにちは、歯科衛生士の布施です。 

10 月末に両親と高崎の鼻高展望花の丘へ行って来ま

した。コスモスをはじめ、ヒマワリ、サルビア、マリ

ーゴールドなどなどたくさんの種類のお花がきれい

に咲いていました。      

その日は風もなく晴天で 

赤城山・榛名山・妙義山の 

上毛三山も見渡せ花と空と山 

のコントラストがとても素晴 

らしかったです。 

こちらその時の１枚です！ 

 

 

 

 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｑ：子どものおやつは、どんなものが虫歯になりにくいですか？ 

 

Ａ：おせんべいや野菜スティックなど甘みが少ないものが良いですね。 

噛みごたえもあるのであごの成長にも役立ちます。そのほか、りんご、みかん、サツマイモ、甘くな

いポテトチップス、ナッツ、おにぎり、ヨーグルトなどもオススメです。 

反対に虫歯になりやすいものは、キャラメル、グミ、キャンディ、チョコレートなど、砂糖を多く含

んでいて、ベタベタして歯にくっつきやすく、お口の中に長く残るものです。 

 

また、おやつの与え方も大切です。だらだら食べ続けると、口の中は酸性状態になり、歯の表面のエ

ナメル質が溶けやすくなって虫歯になるリスクが上がります。だらだら食べはやめて、時間を決めて、 

食べさせるようにしましょう！ 

衛
生
士
の
布
施
で
す 

t
 

歯周病 vol.111 

身近にある！ 

歯周病を悪化させてしまう原因～その 1～ 
歯ぐきの炎症や出血からはじまり、歯を支えているあごの骨が溶け、最終的には大切な歯が抜けてし

まうという恐ろしい病気「歯周病」。その歯周病を悪化させてしまう原因が身近にあるのをご存知でしょ

うか？今回は、次回と２回に分けて、歯周病を悪化させてしまう原因についてお伝えしたいと思います。 

 

◆歯ぎしり・くいしばりであごの骨が溶ける！◆ 

歯周病の原因は歯周病菌なので、歯ぎしりなどは 

関係なさそうに思えますが、歯周病を悪化させてし 

まう原因のひとつが歯ぎしりやくいしばりです。 

噛み合わせる力が長く強く続くことで、歯を支える 

あごの骨の吸収が急速に進んでしまうためです。 

放置していると、歯はぐらぐらと動揺し、最終的に 

抜歯しか選択肢がなくなってしまいます。 

≪こんな症状がある方は要注意！≫ 

・歯の噛む面がすり減って平らになっている 

・歯に亀裂が入っている ・あごの関節が痛む  

・頬の裏の粘膜に白い筋がある ・歯の根元がえぐれている ・歯がしみる 

・舌の縁に歯が当たっていたギザギザの跡がある 

上記のような症状がある場合、歯ぎしり・くいしばりの可能性が高いです。思い当たる症状がある方

は、早めに歯科医院にご相談ください。マウスピースの装着などで歯や歯周組織に過度な負担がかから

ないようにすることが可能です。 

◎来月は【身近にある！歯周病を悪化させてしまう原因～その２～】をお届けします。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝起きた時、なんだか疲れがとれていない…と感じている方はいませんか？それは体の筋肉が緊張したまま

眠っているからかもしれません。そんな時は、寝る前のストレッチをおすすめします。固くなった筋肉を和ら

げ血流を良くすることで、ぐっすり眠れるようになりますよ！ 

寝る前ストレッチ！ぐっすり眠って翌朝すっきり♪ 
★お部屋は薄暗くし、テレビやスマホ、ＰＣなどは消しましょう 

★リラックスした状態で呼吸をゆっくりしながら行います 

★無理のない範囲で、それぞれのストレッチを数回ずつ繰り返します 

≪背伸びストレッチ≫ 

▼仰向けに寝て、両手を万歳をするように上に伸ばします 

▼両手と両足を伸ばしながら３０秒キープして、脱力します 

≪足首曲げストレッチ≫ 

▼仰向けに寝た状態で、鼻からゆっくりと息を吸いながら、 

両足首を手前に曲げます 

▼口からゆっくり息を吐きながら、両足首を元の位置に戻します 

ストレッチは、筋肉を和らげ血流を良くするだけでなく、副交感神経を 

活性化させ質の良い睡眠に導きます。ストレッチを習慣化することで、 

翌朝すっきり目覚め、イキイキした毎日を送れると思いますよ！ 

◎来月は「脳のパフォーマンスをアップ！」をお届けします。お楽しみに！ 

カルシウム豊富！「高野豆腐の含め煮」 

今回はカルシウム豊富な高野豆腐を使った「高野豆腐の含め煮」です。だし汁がたっぷり染みこんだ高野

豆腐はどんな季節にもあう一品。ぜひ作ってみてくださいね♪ 

 

【材料】高野豆腐 4 個  

＜煮汁＞だし汁 400cc、薄口醤油大１／２ 

みりん大１～、酒大１ 

砂糖大さじ１～、塩少々 

① 高野豆腐は湯につけてもどし、 

適当な大きさに切る。 

② 鍋に煮汁を入れて軽く沸騰させ、 

①を入れて弱火で煮る。 

※人参やさやえんどうなどを一緒に煮ても♪ 

※普通の煮物より少し甘めの味付けが◎ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
月
号
の
編
集
を
担
当
し
ま
し
た
受
付
の 

田
島
で
す
。 

 

早
い
も
の
で
今
年
も
あ
と
２
ケ
月
と
な
り

ま
し
た
。
そ
こ
で
年
末
は
色
々
忙
し
く
な
る
の
を

見
越
し
て
来
年
の
年
賀
ハ
ガ
キ
を
作
成
す
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。
今
は
ス
マ
ホ
の
ア
プ
リ
で
簡
単

に
作
る
こ
と
が
出
来
る
の
で
と
て
も
便
利
で
す

ね
♪
私
は
「
ス
マ
ホ
で
年
賀
状
」
と
い
う
ア
プ
リ

で
去
年
か
ら
作
成
し
て
ま
す
が
と
て
も
簡
単
だ

し
、
綺
麗
に
仕
上
が
り
ま
す
！
単
価
は
少
し
高
い

で
す
が
、
家
族
や
動
物
の
写
真
を
使
っ
た
年
賀
状

を
作
り
た
い
方
に
は
オ
ス
ス
メ
の
ア
プ
リ
で
す

よ
♪ 

     感染症予防、体温を上げて免疫力アップ！ 
気温の下がる季節は感染症が心配ですね。感染症予防には、マスク、手洗い、換気 

等のほか、免疫力を上げておくことも大切です。免疫力を上げるには体温を上げることが 

重要。体温が１度上がると免疫力が５～６倍も増加すると言われています。反対に、体温が下が

ると血流が悪くなり、免疫力をつかさどる白血球の働きが弱まります。すると、体内に侵入したウイル 

ス等と戦う力が弱くなり、病気になりやすくなってしまうのです。 

                  

適切な体温を保つための方法のひとつが足裏のマッサージ。足 

裏への刺激により血行が良くなり体が温まり 

ます。まずは、足裏全体をもみほぐします。 

優しくまんべんなく行ってみてください。 

そして、体温をあげる効果を期待できる 

足裏のツボの刺激もおすすめですよ！ 

                ◇太陽神経そう：場所は、土踏まずのやや上 

の中央、足の指を曲げてへこんだところ。 

血管の収縮と関係する自律神経を整えるこ 

とで血行を改善します。 

老廃物を排泄する効果を高めるため、マッサージの後はコップ 1 杯のお白湯を飲むことも忘れずに。

ボディクリームなどを塗って、マッサージをすると、滑りがよくなってやりやすいですよ！ 

★来月は『体の中も大掃除！老廃物や不要な水分をデトックス』です。お楽しみに♪ 

九
州
の
ワ
イ
ナ
リ
ー
で
楽
し
む
「
巨
峰
ワ
イ
ン
」 

 

十
一
月
は
ボ
ジ
ョ
レ
ー
ヌ
ー
ヴ
ォ
ー
解
禁
と
い

う
こ
と
で
、
今
回
は
日
本
の
ワ
イ
ナ
リ
ー
の
ひ
と

つ
「
巨
峰
ワ
イ
ン
（
巨
峰
ワ
イ
ナ
リ
ー
）」
を
ご
紹

介
し
ま
す
。 

こ
ち
ら
は
日
本
初
の
巨
峰
ワ
イ
ン
が
誕
生
し
た

１
９
７
２
年
創
業
の
ワ
イ
ナ
リ
ー
。
ぶ
ど
う
畑
が

広
が
る
丘
陵
地
に
は
、
地
下
貯
蔵
庫
、
シ
ョ
ッ
プ
、

筑
後
平
野
が
一
望
で
き
る
森
の
レ
ス
ト
ラ
ン
な
ど

が
あ
り
、
ご
家
族
そ
ろ
っ
て
楽
し
め
ま
す
。 

自
然
の
中
で
美
味
し
い
ワ
イ
ン
を
堪
能
し
ま
せ

ん
か
？
思
い
切
り
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
よ
♪ 


